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Chromium It mediates insulin 
metabolism to help maintain normal 
blood glucose levels. Chromium is also 
vital for the metabolism of fat, proteins, 
and carbohydrates. 

Whenever you try such food 
combination, don't add other blood 
thinners or glycasides. New research 
indicates that Nattokinase may 
potentiate BP medications, and/or 
natural products that maintain normal 
blood pressure levels. 
Comments by Dietcare Board 

lt is a common misnomer in 
nutritional advice that commonly 
available foods are asked to 
supplement with such herbs which are 
not easily available in Pakistan. 
Anyhow, carrots, onlon and 
watermelon may equate the effects 
delivered by hawthorn. Similarly, black 
and red grapes or their fresh juice may 
serve the purpose of grape seeds. 
Dietary impact of gariic has very close 
similarity with that of coleus. Foods rich 
in magnesium are banana and tomato 
while chromium is presentin sugarcane 
pith (present between husk and pulp). 
Raw sugarcane squeezing gives lot of 
chromium. Chikoo may be a good 
alternate to the herbs mentioned in the 
article. 

coronary blood vessels to increase 
blood flow to heart. Also promotes 
strong, plaque-free arterial walls. 
Garlic Helps improve circulation by 
“thinning” blood for better flow. Garlic 
also aids in maintaining arterial 
elasticity by stimulating body's 
production of nitric oxide, a natural 
muscle relaxant. 
Grape Seed Extract Protects against 
free-radical oxidation to help maintain 
the health of arteries, It contains OPCs, 
strong antioxidants that bind to arterial 
collagen to stabilize and strengthen 
blood vessels. 
Coleus Itis also a herb which promotes 
stronger heart muscle contraction and 
the relaxation of blood vessels, for 
healthy blood pressure levels. 

An Auda of تمعتترصفح 1 1 
Gratitude is one of the ‘positive feelings' that 5 ۰ 

Dr. Sultan Mahmood, am grateful for my family, 

to read my health clippings especially pooled for you and for 

1 take my responsibility to you very seriously and nothing 
would make me happier than knowing that I'm helping you to live 

PD 

ow often do we take the time to actually name the people 
and things we're grateful for? It is not often enough, most can greatly enhance our healing and, quile ps 
probably. But having an ‘attitude of gratitude’ is a key to our frankly, makes us a happier, more pleasant 

emotional and physical health. It filters how we see the world and person to be around. So, let me lead by example 
creates within ourselves an atmosphere that fosters happiness by sharing with you a few things I'm grateful for. | 

Scientists have known for years that all physical illnesses my friends, my health, my job, so much more, and last but not least, 
whether back pain, chest pain, or the common flu includes a the readers of Dietcare, like you. | pay thanks to you for the trust you 
psychological component. When we think about it, people who are placed in me during the past decade. Thank you for taking the time 
sick certainly feel miserable and are often angry and depressed. 
But people who allow us to experience positive feelings while going considering the advice behind these collections. 
through the pages of 'Dietcare' exploring answer to an illness or 
other challenge, often feel better, get stronger, and heal faster than 
heir notrso happy counterparts. This isnt just hearsay, its a your life tothe fullest, through sharing food & nutrition information. 

Dr Stephen Sinatra, USA www.drsinatra.com 

a healthy heart, then you know how 
important it is to maintain a healthy 

blood pressure level. Physicians know 
firsthand how critical blood pressure 
maintenance is to the overall vibrant 
health of his patients. 

All-natural food supplements are 
available in he market that represent a 
spectacular breakthrough to help you 
keep your blood pressure at a healthy 
level. They combine well-known heart- 
healthy nutrients like garlic, 
magnesium, and hawthorn with 
powerful, but lesser-known ingredients 
like coleus and chromium. Their 
various ingredients, if comprehensive 
and carefully balanced, may help: 

Any good formula gives you a 
natural way to help maintain normal 
blood pressure levels, promote proper 
circulation, and support overall 
cardiovascular health. 
Magnesium Promotes arterial 
elasticity for proper blood flow and aids 
in sodium excretion to help body 
maintain the proper water balance, 
Hawthorn It is a herb and relaxes 
vascular muscle tissue, dilating 

| fyou're concerned about preserving 

and healing. 

scientific fact. 
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 رات الپ فالق ے٤ لرز رای

 ج ییا ے یم کت ام تمت شوخ نا ےکاند ناتا
 ےس بس بیس ےک ےنوہ دوجوم یوم اک عر طرج ںیم سج

 سا نیا اعدیاش ۔ںیہ ےہ ایچ لپ روا ںای نم یک حرم
 ے او ےن ںوھج نل ںیھک تاب یکہ رھزور کیا وک اج
 ا ںیہ ےک ہیر ما د یی ٹسآ پری اصوصخ کا ام ے رسد
 ںیہ رہ اد حر ککے گ ںوہواگ یل وخب ےس تیما کت اب
 چ مہ ںی اتاپ ۔ےہ تلق یکم اتقا فاتت یک ںی

 پا ےل ںی ہیوم ےک لون نا ےس یت
 اچ ںیم روا ےب رکن ڈاک ںی نم یم ںوفارھگ ٹکا
 ںی ےہ

 او ںیہ ۓتوہ روآ لم پ ںوشڈ یک شوگر کدو وک
 انرگزیتیکہر ید ڑپ ناروا کے ڑپ:ریما: بی رخ: ںیم وو
 یوا تشوگف رص تحص یرامہ ایک س اجاجوب لکشمہصاخ
 کرام ےس ںولکر وا ںولاو ول ئسروا ےہ دو دک یت کک وشڈ
 ےس ؟ےہ قا ےن فرط یک زادت ںیم روط یگ ن

 ٹر
 ےرامہ گیگ س سیا ملت ےس تیا یک وا نا

 تواب یکتا زنا نواب اش یس ےلاد ےس آم اک ماضخا ماظن

 تپ
 اے اکا رواج گام ۔ںیہ 2 کا

 لیں ور ار ےن ںواوک ےک ق
 )تشو کاک

 ك

0 E 
 ر ا .یج ےت تا ےس قلی ہر ا

 گی دتا کت شوگے ںیہ لاری ںی ےک ےن آ ت یدرہکس ھر تر
 : یارک اکے 7

 چ اص یکرادرک ےہ تا ےک تایم م
 ۷تا ذ ان کی

 تک را چ نک کت االن زات
 ڈے ایک تسود ںا انچ لش لاذ فئال سدہ ےک جآ

 دیا ایچ لو

 E قا ماج
 ۔ےےزڑواریگل وی ییا

 کل اقمادیاز ےک واچ اپ ے اح لون را
 ۔ے اچ انب دبے ورک بام حت

 ےس یم واک ےہ دا کتا تارک ی یئالدد
 :اے بسروا۔ےہ اچ انہ ررک یک
2/۰9007 
 کر مک اذرادقم کئ ۔ےڑپ اگ د سوکر ود مال
 ےل رز ۔ے مت ادم یب لاتا اک تشکر اخ یک
 ڈٹ اف. ےوھبےڑیکپ اھت

 دیش یر

 تروصرب انچ یت ںیم ںویٹر ےک تشوککں یہ دوجوم ےناج لم با ےک تقی سا
 ےک ےنوہ انچ ہدشر روا ے اج یکپ ںیم مس

 تہہ وج دع کیا 23
 ےہ فارتعا اکی ئاکان یک ا ںی( تشکر وا حدود ین
 ںی لکل کشی رام ملی دیش ےک وع

 تسود نشہ یگوچ ہنگو ۔ےہ مزا
 ےس ر رئار کروا اگے ر اوہ لاو ںیم مکے راہ یھ

 روا لو ت یں اک ہرا بساکے رکا ںا را
 n قد شکم ےک

 ضا افر گے س غن 7

 وہ دوجوم زیا کہا کنی کل ےک 24 سیم تایم
 ۔ے لوم ترورض یک 9 سیم کادوخور رض پا میپ
 فرط کت شواذ ے کے کاری کورش 9نا ما
 وا یکے ایک ہک مم نشا ایج قے ر ےل

 ۔اگیہراتم اس یک ےک ںویئان

 لوصت ےک تایم مک یب لم نام1 اکے تم سا ںی
 دھتاس ےک ںویلچ ن ےل ےک انچ ینا اس یہ ھتامسروا
 یک ایچ ںی رک ل اتما دز اکں وٹپکروا ںوی رسو تھا
 کروم یرامج یم ےللس سا

 ےس اچانک رونا ےک ودرج لاتااکے نا: تشو حدود
 یک ںوورم نشا ںیہ یا فرط یک قزلار یارو چپ ھم لولوج

 لہ ج گلودای ےہ یددھڑب ےس کروا سار مع
 ےس نا ۔ںیہ کش اک ار ما ےیج درد ےک ںوڑڈوج ڈا کرو

 مے



 تم ا ھ9 رپ ہوکہ اما
o 7ا  

 تما تا ےک دد فا
 لاس ےک پآت ایمن یئا رکی ٹا
 ۔ںیہ قد ۓادناربا ٹا

 اہ سس ےہ ےس ےک
 ںیم لاس یھب قو لت ےک یا ہوا ےک ںوچچ ےک ینو ۔ےہ
 لاوما ںیم وام بیک ےنوہ ما کج ۔ںیہ ےتاجج ۓال

 لا pitinerî کل

 ۔ے لە ہ٣ل کب کت گلخ ے کای ایک

 ےب نرخ اروا اترکف اص نوخوزج یل دعم اک وف

 ریو ہل شپ تارذ نر ےک نو ےہ ا دددم ںیم

 و کیاےکورف غلا دنم تحع کیا ۔ ںیہ ےن ےس دالوفروا نشو رپ

 ویب مارگ یا ۔ںیہ تو نیوکو ھت مارگ 15 ںیم نوری

 ےک رف اب کیا ۔ ود کف ارگ 3 5ای رقت یم نوک

 ے 601کلو سا ۔ےہ ات او تم ارگ 5 ے4 یم مس

 ںی روا یگ کج ال وف. ےہ اوہ دوجوم یم ننگی صی 0

 کٹر 30 بسا اکا ںاہ دوا ےہ اوہ یھب ےک

 یم تروس یک ییا ںی لوپ ارق کد الہ ےہ تب
 یم ضرب ےک نج دوا لای ےک نوخ ہوگیا ۔ے لوم

 ج یک ز ےک ںورماغودعتع
 ےک ا زار مدد ا وج وم یم

 ںوازغ پا گھن 10ے 26ا فو ارفا دن تح مات

 نہ ناچ اتوہ دوجوم یے

 ۔ےا+اجایاپ یش تابکر مت کا

 تاماقم ےڈب ےک ےنوہ بز دال ف۔ ںیہ ےترکب ذج ےس

 :۔ںژ صا لاپ اک مآ ٹو واودعم

 عرط یا ۔ے اہ ھڑب رادقم کے نو بذج و ےہ لہ

 اکو وف یھب قہ وم ترورض یکے ناھڑب نوخوکم بچ
 جاا ھڑب باذنا

 سکی
 رق یک ادا ےاج ہہی ہدایت ےک نوش ید الوق

 ۔ے یقوہ ےس جب یکل عا ترک ےک زاکیر وا اید
 ۱۶اٹک ےس ںویلاب یکن وخ رت ودایز

 لزواج گدا

 ناف اک نوخ
 اے ےہ اد ماما
 ںویمرگروا ںی ا لاو ےنالپ ھددداکں چپ کتیمدہدایز
 وم یم مسضے نب ثعاب اکی کد لو ٦ اک ہیلو داز

 ے ںیہ رای ییا یک کد وف اھ ۔ ےہ یتاج وہ یکی کت
 ڈو ناچ ور کر بیرو دمہ یک یم تححاز فالخ

 کی کد مدع ںیم لکی ٹو اناج لوچپ ْناسرپ قشم تمیم

 یر جا یم ناک 1
 ییا ریدر ردت خاوند کر او پا

 چ ترور یک و دام ےکرو ار

 یل دعم یگڈال مات ںیم سا ۔ےہ ا
 ےک ےناھکای ضد شی

 ےہ ۔ںیڑ کوت مروا واب کرم ےپ ےک
 ا ںیجایھنع ۔ رک الصا یکی ارواےہ ا دیو دم

 ےک سٹڈی دوامد۔ےہاترکرود یک ا فدا یے ایکو
 ۔ ےب اچ نر کم کت ہی لاتا اکو وکں وغیر

 ۔ےہ اتام راکش اک ن یپ ےڑپ چ ردا ابد فیڈ رم

 اشر وا ایپ م” ےاجوہ ناصقنودایز تہب کن و بج

 ہا اھت ےب ھا تاس ےک ےن وما

 وہ لکشم ںیم ےیل یا ےسا ےس ایوب لاحڑن رم

 ۔ےہ ات اوہ وم ےب شرم روا ےہ تاجو فو غامد۔ےہ

 روا لاپ دوط یر فین اج ایدہ نرخ یر ؤو لعلم ےییا رکا

 9ے اہ کر ناصقاری رم اک ن وخ ےس سج ۓاج کورنو یھ

 ےک اوتو

 غاب

 ںایلھچپ ءسیٰاد تینا ملام یہ ر یئاذخ نیر کولو

 لوک ںیہن یلاو ںوچ چل دذ ینا ا نیر ۔ے

 لک جم ںواچروا تپ ےس مغز وا یھیگل وچ لشو لک ےک

 لاش (ےر اپ وچہ) ی روک تروا شش زور یوگا
 روا تارا ےل ےک با حنا ےک دالوف ںیم ےدعم ۔ا

 گا ےک مع ید ۔ےہ وہ تردر یک سلا کرک اپ

 دوجواپ ےک ےناھکا یل سس

 ے ناکہ وہ جو ایک ا ۔ںیہ ے اہم راک
 لو ںینرادقم بسانم یک یا کروم ڈی یم ںودعم

Eتن رر کک  
 ۓوہ زرٹیئاروارشکئزنا

 لوڈ س راقم فاو تاقوا

 رخ سی نک

 ۔ںیہ دور لیک ب ا ھ27

 "0321 430 2520 ررگافل

 اں رو ا و
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Diuretics are not suited for everyone, 
especially the heart patients 
Spironolactone can cause a life 
threatening condition hyperkalemia (high 
potassium) in those heart patients who 
are already on ACE inhibitors. Potassium 
is essential for proper functioning of heart, 
Kidneys, muscles, nerves and digestive 
system. Elders with kidney problems are 
atgrealestrisk. 

e ٦۳۷ ںونہو less sugarin your favorite 
recipes 
Reduce Sodium 

® Decrease the amount of salt used 
while cooking. 
® Taste foods before you add salt. 
© Avoid high sodium foods - read 
sodium content on the labels. 
® Drain and rinse canned 
vegetables. 
Increase Fiber 

® Eat whole grain breads, cereals, 
and paslas. 
® Eatmore rawfruits and vegetables. 
® Nuts and seeds add fiber, but be 
aware of the additional calories. 
© Add bran (1 to 3 tablespoons) into 
your daily diet. Mix it with cereals, 
casseroles, and salads, etc. 
Increase Calcium 

® Eat two or more servings of 
calcium-rich foods every day. 
Examples: milk, cheese, yogurt, ice 
cream, cottage cheese, dred beans, 
broccoli, etc. 
Comments by Dietcare Board 

Three white poisons (sugar, salt & 
fine screening of flour) are becoming 
part of physician's knowledge. All three 
are mentioned in this report. When we 
talk about additional fiber, it mentions 
our liking for fiber free white flours 
because major daily quantity of dietary 
fiber is supplied through whale wheat 
roti or bread. 

The information comaıned In the Dleteare 

yaresINGO: PKR 500 Por annum NGO Feed Wall People. 
Tofeesional societies 1۸ Forum for Enwvonmant , Economie 

Develegment and welisre of ۳۵۵ا 

Itpresses for changes in government and corporate polcles 

Subscription 0001ا PKR 1000 or 56 Nê Yearly: PKR 3000 or $ 200 

healthcare professionals.6ص2 ۵9  

o Blood Type A: Nuts and seeds are a great source of 
snack protein for Type ۸ص Peanuts and peanut butter 
are beneficial, as are laxseeds and walnuts. vegetable 
proteins like black beans and say products provide an 
endless source ofquality protein 
o Blood Type B: Enjoy: 
o Blood Type AB: Try 
turkey or enjoy a light snack of walnuts, peanuts, or 
peanut butter. 

Dr Adamo, USA 

thatyou enjoy, but watch serving sizes. 
® Eat slowly and chew your food 
well. This allows you to realize you are 
full before you overeat. 
® Don't automatically have second 
helpings, unless it's a low-calorie 
vegetable or fruit. 
® Decrease your fal and sugar intake 
and your caloric intake will likely 
decrease. 
® Eat in a relaxed environment. It 
takes about 20 minutes after you begin 
eating for your mind to realize that you 
are full. 
Reduce Sugar 
© Avoid high sugar foods - read labels 
for words like high fructose corn syrup, 
dextrose, sucrose. 
6 Use unsweetened canned fruit or 
fruiteannedin its own juice. 

fe. 8۸ 5000 63 00 
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Proteins according to Blood Types 
All Blood Types have a biological need for quality 

protein jase fromm different sources. If you find your 
nergy fading well before lunch, consider begining he day wilh a protein source at brvaktasl. Bol 
proteins and اح provide a sieady encipy source for 
hebody o Blood Type O: Try a small handful of pumpkin 
seeds or walnuts as a beneficial snuck; of ہ han 
Bolledleggor nut butters as-a neurralsnack. 

Reduce Fat and Cholesterol 

© Use skim or low-fat milk and 
cheese made from skim or low-fat milk. 

Cut back on the amount of fat you٭  
use in cooking. 
© Use water-packed foods instead of 

e Choose lean cuts of meat. 
e Trim visible fatfrom meat. 
6 Roast, bake, broil, or simmer meats 
and drain fatafter cooking. Don'tfry. 
® Remove the skin of cooked poultry. 
© Use smaller amounts of meat and 
stretch it by serving in casseroles with 
grains and vegetables. 
® Ina dip or sandwich filling, replace 
all or part of the mayonnaise with 
yogurt. 

Use vegetable or peanut oils٭  
instead of solid shortening and use 
margarine instead of butter. 
© Try substituting egg whites in 
recipes calling for whole eggs. 
Control Calories 

® Avoid overeating. Eat only when 
hungry and just until you're full. 
® Moderation! Eat a variety of foods 

Chief Eater & Publisher 
Dr. Sultan Mahmood 
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 ےیتیچراد
 ای کر ف خسروا داش ج کل اھ یک اروا لیت اکیا

 ۔ےہ ترک ات یلاصعا ہوالع ےک ےہ کر ودوک ویزای یکی دوا

 رھی پتا زور ۔ےہ لدور ت شاداب ےس ےناھکے نیر
 ہظئاع ےہ اترھگ گز و ےاج ااھکتاس ےک ہٹ فوفس اکی نیو
 ۔ںیہ ےتاجوہ شارما باپ روا وورش

 مه
 اف نواب انچ کتاب وم یا ےس حرج رقوم ےک ھور طاخ یکی پو یکی تا ماوع
7/0/0 
 اقدار اکی رمو ا ولع یا ھت او ےناج یک میک اڈ ںی ۔ےہ لاب یل یم دادا فلخ ں اہ ےرامہ یھب یھت
 تالاح یل اتا وک اتت لا ی ام ںیم یے را ایک ورش لسان کیا ےس ناونم ےک اندو مہ طا یکے نان ورک
 .۔اگج رراطت اک ار کپ آگے اج یا ڈش ہیر ظعم ےک تام ولا ےل اھڈ قال ےک

 یچقالا
 /(ئئ۷3َ اک کک یا کا
 ۹ رس "07

 دب توام کوا گہ پس مہا ےس طا یکے وری

 شش کے ن اھکس تی رذ ےک ںواذن ےاجب یک ؤادد لورٹنکاک
 لامس لسلس اک ددد قال ےک یت وید ..ندنل

 فیر کب سین ناک یہ ےل ےک امدوشن یئامسجو ن فرم

 ےک وے یھ یے ا ا کشف
 ےک ناھتاسھتاس ےل ت اھت ےس ےک اذےرب ےک یک

 ںیم توام یکے نرکفک رت ئوف ٹیرکس ےس لاتا لاس

 لیپ ےس بک ایگ ات دیر مم نیت قاد پرک

 کی ادب ےک اروا ےہ ترک ش وک ےگ ذ ےک ٹی رک دود

 قت اے اترکم کب لط یک رگ لاتمام اقای بورش

 یب رب یھ ایگ یک لاطم اکدارفا ےس اد ےنپ ٹی رگ 209 یم

 لیتا فلل مدد ے ےک ےک توام کرارا گدام

 -۔ںی ےر/ل ظر فیزعہپ

 تیمم #
 800 ہنازوروکں وہ ےکر مع کک تل اس ۹0 ےس 1

 ٦ کرم کل اس18 ے11 ۔ےیاپ نیل مک ارگ
 1400 رکن وت ان رار ںیم سام ندا مارکیٹ 20
 چ وم تردرض یک ایمر

EEE EEE 
 ج نگاہ کہ افر کیپ

 RATES ٤ "رو
 - ںیہ یتا وہ تبل یکی کپ اداع یکے ٹپ ےناھکھ تا ھتاس

 ہرش لاش یگ اذ ںیہ ےک دونی لسی شی یہ لام
 رعاکل اس142 ےس 11 ےن ہر با قباطم ےک ٹری ر لایق
 رج ےک ءایشا روا تاداھ کیپ ےناھکے ک ںی 200 ےک
 ناپ رپ ہت سارا ایل اج لیتے ےئاع ےک باتا

 £ ںیہ نکات و۔ایگاپ کج لاک تب یکن چک یم
 رگ اذن یکں وچ اک وراد تشر یجرردا بابحا تسود نب دلا
 اڑ یکں وی یک چیک کک تفداب کے رجو یم ۔ےہ ات ثا
 دم لاک نار ےک ےناھکءایشا یاو ٹہ انمچب روا نک سیم

 ۔ےلاجوہ کت

3 
 اکا وس کں یہ یتا فرص تام ولعم ٰناضا یم ےدرس سا

 ںوہب ےک نا رثااکت ادام ات یک وول ےک ر ع کب دوجوم ںیم

 لٹک وا ںیم ےرشامرپروط یوم میر ما۔ےہ اتڑپ پ
 کو ےل یا ۔ںیہ ہدایز صا تبت یکن اتمکاپ تامولعم

 ےہ یاب بام کیم ےس ھتاس یتا ےک ےگ

 یکی ںیہ دوجوم سیم ںوڈی ماعلا طل وج اہ ے رام بج ۔ ںیہ
 ۰ -ںیہ چرا اک یا

oF 501۴+ط7 000600  
' 

O (Chem Abs 135)م 0 ھا  

 ہی یک اینو ےس سج ےہ اپٹوم تم

 وم کے دوجوم کک بش کتاب
 یز اد وت یم کت امی ٹر خم ےس ایکہ اضا سی تاوما حر

 ررفط ںویئاھدددشزکل اعتساےےڑشا شاخ 3ی
 گم تے اہ یک فلات کل ا یھب ےہ ابر یلاح کت ادوسقت
 واں وگولر کز توا لاعشتسا اکے نا کیا تاور کے س اناج ایگ

 سو ہے چو تر 0 ا ا کہا ےک ں وی رنک ۵
 ۔ے ڈو یئاچما یر فیکس

 آر ظن ال ہدایز ںیم ےب اٹوم سا نو اوخ [ومع

 ج اہے یوا لوید یکن وسر

 ڈنیلگ ڈیناریداخت
 قتل نم کپ او یکے یک نیم اھت یم م

 ورش انہ ات لپ یم وفا یکم عم یم تروص ییا ۔ےہ م

 ادن فرم هوم یئاسج کے اہ راتاج ھچک ب کک با
 ہرا ترور یگ ٹپ چ اہے چم کیا این
 م ںیم نوش نیک ںی نادر گب ب اک اثوم یوا اھک
 پام پ آے یکن ج ےگ یی کرک یک کت وج رند نا
 ۔ںی تگ راک

 ۔ےہ تگ ےل وچ عاب ےک سجے ااجوب ایاٹوم کیٹنیج ای یتثارو

 ر یتدایز یک نیلوسنا ا 77+ آ
 یک رخ ںی ںودددمن ےلاو ےنانب نیوسنا سم ھی -ےاجاجوم مدر ڈس لریب نس شال یم ھ6 شپ
 روا چ ااو فاض سرادقم کن لونا س متم تدوص ںیم ے وم سے اہ رانو نورد ام جگا

 لب یم کپ ٹو نانا ےس سی ۔ںی وہ ایل اچ رٹک1شیدارق ال

 اپاٹوم کریئاگ نوو
 راس وف یم یر وج

 یقاپوم ورش وہ اشکا روا

 0 8 پا .۳ نامناروا ےس اہ کر ٹو وٹْایکں ورڈ ی ۶ تا ۔ےہ
 : : ۱ لا روا تالکشم فات یک حد ارفا اب یم ےپاٹوم چاسا رس 0 :

 شب و اک تب  اپاٹوم کمیلیھتوپئاھ 00 - ۶
 ےترکالچ شیپ اوہ تا اےک شرما نج ترکف رم ٠ ہہی یک اف ینگ کیپ دوج دم ی ےک نانا لاش دریغ فلا یک لاس ضا عا ےک لو ۓدرگمڈ رد سیم

 ورو ںیم ےرعم اوج ین تشادرب یر س ںوکول نا۔ںیہ

 ۔ دلج یکن اے اوہ ںیم

 ۔ ںیہ ے ایکڑ گر ےس ےرسود کیا دوا

 پام ۔ےہ وب لک ںیم ےنوہ ےڑھکدعب ےک

 ۔ے تاپ ما تروا ہوم گنھڈ یب منے واک

Metabolic Formula 
Dr. Sultan's Diet 

 یز ماتی ۔ںیہ یر نم ببح تے مم تروص ییا ۔ےہ اوہ اک اک پاٹوم ناسا یک ےس

 باج ںیہ اج کلھڈ ا کل

 :ٹورکے رپ ےچ سی

 ۔ے اناج وہ ییا روا اتکگےنوہ ران

 یبارخ یک نومراه
 ماف ےک نواب ےلاد ےناج ےئاپ سم مے نانا

 چات اج وہ ینا فرط کپ انہ نانا یب یسک یار یم
 ا

 ۔ے کلضح نج رب زو وکی کف یک روا رب

 ےک قات ع پ مج ادرک ؟ یا ک
 لات مقا ود یر تے جرح کا

 ڈا چ تا روا لاس .8D 2د ۱10۷
 ہم رس ںی اج کتا ےڑک ےب بجوص
 ہر قی ری اہ ںی ںی
 TT دے
 نشا -:20 ت۵2: O E PT o N سہی



 جاگ ےہ کرا کاٹ تیا کردو ےک آد
 ان ےدام لات ےس ےدعم ےس ےنا

 اہ ےس ا۔ ےہ اد یار وا یوق ج گ ںیہ

 ےہ ےل ےک رکے اضعاروا لاتا ندی ءازجا گا ک
 آراکدح

 سو
 یا ںیہ ایوب یف یک ایا کپ ےناھک یر اند

 رلاڈ 127 ےھت یکل تم ٹیکرام یال نٹ ھتاسھتاس ےک
 یھک یم ںوتیق یک کوا یکے جو یکن ناج ےک لب
 ھڑب گال یکم ایشا یگرز رواداھکےس سج ۔اگوہہفاضا یرح

 برہان ۔اگے درک زمو ایا اکے ٹپ ےناھکوج یاب

 لت یم یڑنم یلاع ہم ںولاس ےس اوا س انہکاکتایشاعم

 تک ل ری فراڈ 200ے ۹ 50 سیجیت یک

 کیپ ےناھک لت کں یہ ترک رنا کت اب سا یی
 روا یئاگنہا ےس ہجو یکے ن اضاری ںیم وتی یکی ناروا ایا
 قت ےرسود ےک ہل خ ےی ناتکاپددااگوہ ہفاضا ںیم تمر
 ںیہ ےک وہ راکش اکن ازکم سا کت ایم ڈپ

 سا سیم ےس انتم ےک یاس تشک باطم ےک کیپ ھلو

 نیت تب اسروا ےہ کچ وہ ہفاضا 41 20 لم تبت یکم دنگل اس

 سش ںیہ یگ 83
 اک ں وی آپا گول ےک کام ذی یت ز ےس تہب ےہ یک

 اگ ںی ےرکف رصپ ےدی فےک ایش یئاذغن7 5۹ت

 راک کاکا مدع روط کای ےس تلق یکک اروخ نو کے ہ

 ۔ےہ اش یھپناتاپ یم یگ اج دب
 ںورش نوہ تل یکک اروخ ےس یھبا ںیم ںوطغ یکے اند

 ۔ ںی رد م اٹ ےک ںوکول نج سیم ترداشمو تراوا سل

 اک اتبام سا چاپ ےہ یاد رکی وک مک یماڈ اک نا ایک
 وہ ل...وویلازفزسم)۔ےہ یھ ےئل ساات

 ۔ےایدرکر پات اوکں وا اند ےن جے یوم
 ےئاضا یم ںوتیق یکی انجا یان یباطم ےک کیپ نو

 یک ایشا یخ ہى روااگے ہر رارقرب کت 2009 نات ےب اک

 سال ا ہدوجوم ےک مرگ جم ہک ما حر کا ںیہ مکے س بس
 مک یت سیم یا ہیچ ںیہ مکے بس  ںولاس 660 باس

 ییا رر
 یارک اک ہن یم ناک دوا نازک یئاذخ یلاع ےس یت

 مک یر کک
 ںی یکم دنگ اقم راہ ںیم جن ےک سج ائ 2
 یک اس یا یب اطم ےک ےس اتا ےک کرب :تیاہت

 مے فہ یرادادپ ےک نٹ نی2 4 ےپ مین
 دنگ نا 3ای رقت ںی ےل سا ۔یگوہ نٹ یل 2ے 0
 گول نیر اسی رقت ماند م2007. ا رک آد
 رکھ ڑب دادعت یکن ا ش2 008 بک ے راکش اک تلق ئارت

 0 - -- ٹی یاب
 کک ےڈپ ود ےک ایمد ےس رہتا ےک یئداب آن اتسودنہ روا نیک

 ے رک ں وک ف لگی پآر گریہ کشا ے اوج ام رے آ

 (دابآملسا...ضر سن سڑکاڈ)۔ںیہ

 لاش اوم یئالتخا اک رک یئاڈ ےناسر چک
 وہ ال... لا ری اا

 ایا مہ ۔ںیہ چاپ اتکدر ےس ےناھکہدایز ںیمکپآ

 من ےا نمثد ےل ےک تک یبا یکں وہ ال نا ۶
 لاج کا اچ ثحعاب ےک یک ا ۔ےہ یٹددر
 درز یکے نا الش واز ناو [ومگے ا نکو ۔ےہ

 د لصاع ےس ہر یظو یر وا نیک ددد کیک
 یلردقق نادیہ یھب یم ںیہ ریہ یاو ںوچ نم تبلا۔ےہ

yD 

 م یک تیام کک کام ود اے د کیا دز ںیہ

 ےس سج اوہ ہفاضا شی لآ یکی دآم ام ںاہ ےک نا ےس

 جو متا یکرہد۔ےہ انگ دب بلط یک اشا
 ج ےہ نیلا ہد اک ےنالچ وکں ییڑاگ لون ھما ی “ایفا

 ناچ ہفاضا شم بلط یک ےہ تاج ایک ل٥صا۔ع ےس ءایش ئاز
 ا ںیہ یل آم اکے ےن جب ٹیپ ےک ںوکولوج ںیم

 لان نا ےس رعو یک روا ںیہ یجرآی ھب اکے ک نیا ےک
 چ یش بط کر ایشا

 طر ط سکے اترو گن سا
 اگے اہ نب رق اکں وگول بج رخ نج اوہ اتعب اک ں ویشکروخ

 ان کتک ا ون روف کس ا یھب اپ ےک یاب
 ںوگولپا کرو اب رک ا رے دسرردوا بط کب ایش
 ہفاضا یم رخ توق یکن اکا اگوہ ارا اضا سیکھ آ یک

 /ەه 0
 مارک طب م ےک تشنہ لکا نیلے ڑپ انرک شی

 مٹ ناروا ۓئاج ا رت کو دتا یکے ن رکمم اکی گن ا تت

 ودوج وم ہترو 'ےاج اٹ

 پور ازج چ ہد لے ںی اب کادیپ ٹراھم ف
OAT 

 /ە لکی حط کتاب با
 یوم مرکی مزال وکوارف اند ےک ھگے اہ یکے رک ماکےک

 مروا ییا ےک ےرپ تاحارخا ےوہ ےب ےک یف
 اوہ ش کل نیا سم کا آوٹ الل کرار
 ئ9 2 اشرت یک کج چ

 ( توکی ....ںارضرق کک )ےک یون ےنوب

 :ںاہی ۔ ںیہ ش ےک ںوناولیپ ہری روق وہ ال اوٹ جو
 لادا ....نا ف یی )اچ سوٹ یاڈ

 '؟۔ے کرداھب ید پاھچ ےک اشا داوم ےس ںٹییزشنا
 وہ ال... واہ ر شوپ )ےک ں ویک ری ریا

 E Fı ار ےنوہرپ ںی ڈاک

 رمت ںیم۔اکش زرد دریدصیت ںیہ ۔ےہ اذا
 اَت بنر ات ےس ہی رپ ںوناثیرپدصیف ںؤردااکتایدوا
 ےہ اتاپ کس ےک نام ماعا ید[ ماع نرم

 ماظناکگ کب راک
 ین سیہ ےک ڑوبراک ای براکوکدلرفا یو کا

 ے براک ےاجوہ تحاضو یک ا چپ ۔ےہ ماس اک یکراشد

 رہ روا تایر عمت اھو ےے اھت (نااھچ )رہ اف یشن ۔ںیہ ترک
 میا یئاچنا سیم نر رار تح کرام لایک ما

 ےہ ےس ںوسشودد ےک اغ یئرامہ ہی دوط یدایج اح کب راک۔ ںیہ

 ین براک یت اشنےرصبدروا براک لٹ اپ براک ی رک ییا
 اے "0م"

 تر 7
 مح گلا اھ راجہ وک رام اق.ںیہ ںانیدواٹڈو سیل

TETاس اکے رک وک ں ول زا دی اچ تی کیش  
 رعب ےک ےئانب بارش کن ہد دوا ۔ےہرسےک ںویرصمیق
 چ یاد سام یکوگا حرط یک ایکو ےس ںیہ

OTST 
 ا ایک کچی ےک تیرو و یوا واچ وہ ےب: ذات ایم
 یک پے
 ہوم رف اکی یکن اےس دا

 ا ا ا ےہ
 رم ان یسک ےہ اتے د بیت نال قا ادرف
 ہوا یا آن ال ہدرکی جت روی ابا ےس ایج یکےنھکر
 ۔ ےک وہ ہار کلیک یس ا: کیا یکن اہ تھک
 تی رگوشاب سنا کہی یئلگ

 تی طم کیانی دب اک: یش ی مات ںیم سائیڈ
Eلو یاب تیروی سیف  

 تے
 یر ات روا ےہ مک ی گوش یکن ا ںی

 ےک ییا زوار ماظف یلامتعاےک ممے مد کیا زی راک
 ےہ ہا ذم رگ یکن ال ۔ںیہ کر تحالصر ویر اک

 تے راتچاج رکن وخ نیا ےس یدعاق رف یک ورا
 یاد تیر مے طظافلےک تا اے اڑا یئاذف ما

 ی ےسیا یھب یرہا ۔ےہ اک نا ںی
 . چ یتوہ مک[ وم گوش یکن ا
 اییرزپ لاتے و ریو ںیددا رت لو ناچ

 کیک اتم رایعم گنا کیا اک ت یرگش لیک فرج ۔ےہ ااج

 ےل دید مادی کوڈ شی خاک
 ومر کیا سٹ نلا یت ےتوہ ورش اب نک کتک س

 یکی وخ کر ع کل اسم ۔ےہ اتاچوہ دنب انب نشر

 لام 90 سم ںودرمیک بج ںی یئاوہردرنکں ایڈ ہم
 ۔ںی لہ اش ا گدی ںیہ ص20ا اچ یر یک

 “اچ وہ واہپ بات وت ےک لوا یک مزور
 ای راک اج یکن یو سنا تلات

 “سم یا کوی کن وخیج
 ےس روق اظ مہا کان لے ین یال کے فارک

DE TERN 
 ھو ےک نشا تایی ۔ ںیہ ہر را کز واک

 باح یا یھب اقوا ےک ےھت ساروا ےہاہرےل نشوسنا
 ےس ر سیم لورٹنز واک یک حر ط یما۔ںیہ ےک ررکدرمےس
 رگ ابر ےل ےس باس یا نالوا ہو کی برک رف ب اک
 ییا اہ لرب رایعم اکےناھکارادقم ای تاقوا ےک ےناھک

 تو سا سم نو ےک لنک یہ تاناکمادع ےب ںیم تروص
 بج روا یوم ہن ترورض الا بج یگ ہر دوجوم نشوسنا
 یو ضد وجوم یقوہ ترور

 ہ6 زیب یبادوج اب ےک تیل نیلوس ایا ںی
 تک

 گاہ "ھ200 ورا ماش یتا دم راک

 کرار یو نیلا کتو ےہ ېک


